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新年あけましておめでとうございます、本年もよろしくお願いいたします！ 

本年の干支は【辰】！辰年には、【努力すれば実りやすくなっていく年、活気づく年】という意味もあ

るみたいです！皆様がさらに元気な一年となることを祈っております。 

 

 

【スポーツ教室情報】 
冬もまだまだこれから！引きこもりがちな冬、スポーツ教室でリフレッシュしませんか？ 

 

空きのある教室は、引き続きお申し込みも受付中です。 

また、１回券対象の教室もございます。 

新しいことにチャレンジしてみるのもいいですね♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【イベント情報】 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ぜひご参加ください！ 

お問い合わせは亀田総合体育館（TEL:025-381-1222）まで！！ 

↑冬の教室一覧はこちら↑ ↑１回券対象教室はこちら↑ 

ホームページはこちら 

今月はイベント盛りだくさん！ 

⇒

赤ちゃん体操 ベビーダンス ZUMBA 



〇 体のお役立ち情報   ★冬の運動について★ 

 

まだまだ寒い日が続いています。冬は外気温が低いた 

め、内臓や筋肉などの組織を寒さから守り、より多くのエ  

ネルギーを必要とします。このため、体の内部を燃やして、たく 

さんのエネルギーを発生させる必要があります。 

生命維持のための最低限のエネルギー「基礎代謝」は、夏よりも冬に上がり  

 やすくなります。しかし、体を動かさないでいると、脂肪をためてしまう事に 

もなり、筋力の低下のみならず、免疫力の低下も招く可能性があります。 

この時期だからこそ、体を動かすことが大切です。ただ、冬は筋肉の温まりに時

間がかかり、動きにくいことから、急に運動を始めると怪我のもとにもなります。 

筋トレや有酸素運動を行う前に、ぜひ「ウォーミングアップ」を行いましょう。

体を大きく動かし筋肉の伸縮を繰り返すことによって、筋肉の柔軟性と関節の可動

性を高める「動的ストレッチ」が効果的です。 

  

・動的ストレッチの一例 

①  屈伸運動    ② 脇腹    ③ 肩回し    ④ 前屈 

 

 

 

 

 

 

 

 

ラジオ体操やテレビ体操なども動的ストレッチです。５～１０分ゆっくりと行っ

てみてください。 

  

ウォーキングやジョギングなどの有酸素運動もウォーミングアップで体が温まっ

てきてから、徐々に速度を上げて行うのが効果的です。ぜひ亀田総合体育館のトレ

ーニングルームやランニングコースをご活用ください。 

体全体の血流をよくする 下半身の筋肉をほぐす 上半身の筋肉をほぐす 背中の筋肉をほぐす 


